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专家坐堂

趣味心理

小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公共服务热线(021-

12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业的心理老师沟通哦！（你的个人信息

我们会为你保密。）

控制不了这份恐惧，我该怎么办？

老师：

您好。

我 是一名中职学

生。我的烦恼源于一年

前：去年冬天的一个早

上，我突然腹痛，原本打

算去参加课外活动的，结

果没去成。那天早上，妈

妈也因为我的突发情况

没去上班。谁知道她因

此躲过了一场车祸：那天

她单位的那辆班车在途

中侧翻了，幸好她没有坐

那趟车。

从此,我落下了一个

毛病：父母外出都要跟

我实时汇报，到时间没回

来我就要开始担心了，有

时候甚至到了心急出冷

汗的地步。父母也找我谈

过，可是我改不了啊，根

本控制不了。我该怎么

办？

同学：

你好。

看到你的来信，老师内心情绪先是

高兴，然后是担忧，之后又是欣慰。知道

是为什么吗？高兴是因为那天由于你身

体不适导致你妈妈躲过一劫，老师为你

和家人感到高兴，一家人终于在一起相安

无事。而后，是老师为你的担忧，因为那次

意外，让你整日生活在惶恐不安中，像阴

霾一样挥之不去。再之后，我突然感觉欣

慰，因为你不再孤军作战，而是邀请我加

入其中，勇敢地学会了主动寻求帮助，这

是良好的开端。所以老师想告诉你，此刻

我们已经启航。

那么我们怎么才能走出自己的心牢

呢？看得出你很想摆脱，但是却无法阻止

莫名的恐慌，过度担忧。

那么现在就让我们一起来回顾过

去，回到那个开始的“时间点”。时钟滴答

滴答倒流，回到一年前的那一天，你突然

身体不适，而妈妈为了照顾你没有去上

班，之后你们就接到消息说妈妈单位的

班车发生了事故。从那以后，你的日子是

如何度过的？发生那件事之后已经过去

一年，但是你每日都担忧害怕，而今也已

经担忧了360多天，这360多天里你过得累

吗？辛苦吗？

老师看得出你是非常爱爸爸妈妈的

一个好孩子，所以，你非常害怕失去他们

任何一个。老师想告诉你的是，偶然不是

必然，比如说我们经常会通过新闻媒体

听到车祸，但这个是概率问题，并不是一

坐车就会发生意外。我们不能将偶然性

泛化，老师理解你的心情就如同古人说的

“一朝被蛇咬，十年怕井绳”，但是我们现

在就要学会克服，你想你惶恐了一年，这

一年其实什么意外都没有发生，但是你

却度日如年煎熬着自己，我们尝试放下过

去，才能展望未来，告诉自己那只是一个

意外，一个偶然，并不会每天发生。

在这里老师教你一个小技巧，过去

每次父母出门都要和你报备，现在你尝

试改一下，方案一：从过去父母和你每次

报备降低到一次隔一次报备；方案二：如

果父母有事不在家，你尝试找一点事情

做，转移自己的注意力，甚至可以做一点

家务劳动，或者自己进行一些体能训练或

跑步等都可以，又或者约几个好朋友偶尔

聚一聚。这样一点一点让自己从过去的烦

恼中解脱出来。

最后，想跟你简单地探讨一个话

题，那就是生命与死亡，他们是交织在一

起的，人类亦是如此，生生死死是生命不

息，绵延不断的一种方式，每一个人都无

法脱离这个自然规律，所以我们要学会大

大方方、潇潇洒洒地活在当下，不纠结过

去，想笑就笑，想哭就大声哭出来，不把幸

运当侥幸，不把偶然当必然，我们可以把

握的是我们的情绪，我们要做好自己情绪

的主人，学会构建自己的心灵花园。

 12355心理咨询师：蔡海超

“暗示”的魔力

哈佛大学心理学教授罗森塔

尔，曾经用小白鼠做过一个非常有

趣的走迷宫实验。

实验之初，他把一群小白鼠

分成3组，分别配给A、B、C三组实

验人员，然后告诉A组：“你们真是

太幸运了，配给你们的小白鼠是

经过几位教授特意挑选并精心训

练的。它们血统高贵而且非常聪

明，智力几乎接近人脑，所以你们

一定要好好对待它们，努力使它们

发挥出最棒的水平来。”

他告诉B组：“你们的运气很

一般，这些小白鼠只是很普通的

一组。它们血统一般，智力也一

般。你们用最常用的方法训练它

们即可。”他又告诉C组：“你们非

常不幸，这组小白鼠简直糟糕透

了。它们血统低劣，智力也很差，简

直就是白痴。你们随便用什么方

式训练它们都行，反正它们的本质

已经注定了。”

3组实验人员按照“指示”各

自训练了小白鼠一个月之后，教授

分别对3组白鼠进行了测试，最终

的结果表明：A组小白鼠果然最为

聪明，不但都走出了迷宫，还缩短

了专家们预计的时间；B组小白鼠

则表现一般，只有一半走出了迷

宫，所用时间也比专家预计的稍长

一些；而C组最为糟糕，只有两只

成功走出迷宫，而且所用时间之长

简直令人无法忍受。

实验完毕之后，罗森塔尔很平

静地告诉各组实验人员：其实这

些小白鼠根本没有什么血统以及

智力的区别，它们都是普通的小白

鼠，是我把它们分成了3组而已。

为什么会出现这种现象

呢？正是“暗示”这一神奇的魔力

在发挥作用。

每个人在生活中都会接受这

样或那样的心理暗示，这些暗示

有的是积极的，有的是消极的。我

们自身，乃至整个世界，往往会因

为我们的努力而改变。所以，如果

你想成为聪明人，就要以聪明人

的标准来要求自己。

心灵花园

世间最残酷的事，一是时间无岸，一是流
年似水。时间和流年，其实是一个概念，只是
一个在身体之外，一个在身体之内。对它们最
惨烈的计量方法，不是额头皱纹的深浅，而是
手心能握住多少。

不怕充实的疲惫，就怕空虚的心累。感谢
生命中那些焦头烂额的时刻，让我们发现原来
不起眼的小事里也藏着快乐。

世上任何有价值的东西与有意义的事，都
需要用辛劳、痛苦与煎熬换取。此生，我从未
羡慕过任何安稳无忧的人，但我羡慕那些遭
遇困苦却能从容应对的人。 


